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4 梅花 检 ” 是 少林 武术 太 祖 门 的 一 亦 久 部 成 名 的 长 跟 棋 
答 路 。 

太 祖 门 包括 举 ( 十 八 节 长 源 、 太 祖 三 十 二 势 等 ), 器 械 ({ 汉 
器 大 梅花 刀 、 八 放 刀 、 龙 泉 剑 等 双 器 械 , 双 刀 、 倪 凌 剑 、 
虎 头 双 钧 、 金 刚 国 等 ;长 器 械 ， 梅 花 枪 、 六 含 抢 、 齐 眉 梯 ， 


. 奉 秋 大 有 刀 、 扑 刀 等 ， 软 器 械 ， 七 节 鞭 等 ), 对 统 (徒手 对 练 、 


三 节 棍 进 枪 等 ) 多 种 套路 。 内 容 十 分 丰富 ， 实 战 性 强 ， 体 现 
了 太 祖 门 刚劲 有 力 ， 快 速 灵活 的 基本 特征 ， 既 可 健身 又 可 沪 
身 ， 急 适合 年 经 人 学 练 。 
梅花 苍 不 仅 具 有 少林 武术 的 一 般 特 点 ， 而 且 还 有 它 自 己 
的 风 将 。 梅 花 枪 的 等 点 是 着 势 刚 劲 有 力 ， 艺 奏 分 明 ， 套 路 变 、 
化 多 端 ， 连 贯通 达 ， 技 击 点 神出鬼没 ， 取 其 要 宪 。 梅 花 枪 的 
枪法 主要 有 拦 、 拿 、 扎 、 挑 、 刺 、 骨 、 辟 、 押 、 抢 ， 还 有 
连环 把 、 舞 花 枪 等 。 它 的 诀 语 是, 身 走 灵 如 猫 , 枪 出 迅 如 镖 ， 
枪 扎 一 条 线 ， 枪 抢 不 见面 ， 收 枪 如 后 虎 ， 枪 摆 龙 蛇 现 ， 手 眼 
身 法 步 ， 气 力 达 枪 尖 。 
哈尔滨 市 武术 信教 练 、 著 名 少林 武术 拳师 刘 洪 仁 自 幼 随 
父 习 武 ， 经 五 十 多 年 的 刻苦 演练 ， 精 心 琢 摩 ， 功 夫 颇 深 ， 独 
有 具 风格 。 他 对 梅花 枪 技 艺 的 掌握 不 同 凡 响 ， 他 使 用 的 枪杆 
流 粗 又 长 ， 可 是 舞动 起 来 却 灵 便 自 如 ， 犹 如 蛟龙 出 水 。 龙 其 
是 轮 法 中 的 技 、 拿 、 扎 ， 被 称 为 一 绝 。 他 是 集 辟 力 、 腕 力 、 
外 - * 1 * 
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寿 力 与 丹田 气 于 一 沪 ， 拦 则 接 于 外 ， 拿 则 防 于 内 ， 扎 则 取 其 
要 害 ， 虽 然 动 作 辐 度 不 大 ， 部 把 精 、 气 、 力 贯 达 枪 尖 。 

刘 洪 仁 老师 演练 的 梅花 枪 ， 自 一 九 五 三 年 第 一 届 全 国民 
族 形 式 返 动 会 以 来 ， 在 多 项 比赛 、 表 演 中 ， 均 得 到 好 评 ， 并 
取得 了 全 国 优秀 表演 奖 ， 第 一 届 全 运 会 武术 比赛 长 器 械 亚 
军 ， 为 我 市 的 体育 运动 争 得 了 荣誉 。 

今天 ， 刘 老师 把 他 的 绝技 一 一 梅花 枪 替 就 给 广大 体育 工 
作者 和 武术 爱好 者 ， 实 在 是 可 喜 可 贺 的 尘 情 。 


险 尔 滨 市 体委 副 主任 ” 刘 嘉 良 
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栓 的 部 位 名 称 、 
规格 和 基本 握 法 


(一 ) 枪 的 部 位 名 称 
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+. 窜 关 
2. 枪 头 、 用 钢 、 铁 制 成 . ， 

3. 枪 缀 ， 用 原生 尾 、 家 和 牛 昆 染 红 色 ; 亦 可 用 麻袋 优 ， 长 约 八 寸 左右 
4. 花 疆 ， 用 青 腊 木 村 、 白 肛 木 杆 痢 可 

(二 ) 枪 的 规格 标准 


, 按 一 九 七 九 年 中 华人 民 共 和 国体 育 运 5 动 委员 会 审定 的 _ 


《武术 党 赛 规则 》 的 要 求 ， 枪 的 规格 标准 如 下 


1. 欠 的 长 度 ， 最 短 的 必须 等 于 本 人 身体 直立 直 芷 上 举 


时 ， 从 戎 寿 到 指 站 的 长 度 。 


2. 抢 杜 的 往 硫 ， 枪 杜 正中 点 以 下 任何 部 位 的 直径 不 得 少 
* 1: 
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于 如 下 规定 : 
成 年 组 ” 男 ，2.29 昌 米 
女 ，2.13 厘米 
少年 组 “ 男 ，14 岁 以 上 者 2.13 屋 米 , 14 岁 以 下 者 2.03 


厘米 
女 , 14 寡 以 上 者 2.03 屋 米 ,。 14 岁 以 下 者 1.90 
厘米 


儿童 不 受 限制 ， 以 本 人 适宜 为 准 。 

(三 ) 枪 的 基本 握 法 

1, 持 枪 ， 布 手 拇指 、 食 指 、 中 指向 下 担 住 枪杆 的 中 部 ， 
枪杆 紧 由 二 HT， 靠 佳 右 体 倒 。 ( 図 1) 


2. 提 竹 , 左手 、 右 手 丙 于 操 论 ， 或 左手 在 前 ， 或 右手 在 
前 , 在 前 巡 一 具 手提 格 中 段 。 掌 心 向 上 , 五 指 揚 住 松柏 。 提 
4 2 4 
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指 朝 前 側 , 食指 握 直 総 杜 指 内 朝 上 , 中 指 、 元 名 指 、 小 指 揚 
过 枪杆 ， 指 尖 朝 侧 后 ， 右 手 满 把 握 抢 杆 把 虚 。 (图 2) 
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枪法 中 的 基本 
步 型 及 其 练习 


(一 ) 马 步 (登山 势 ) 

两 脚 前 后 开 立 一 大 步 ， 前 脚尖 往 里 扣 约 四 十 五 度 ， 前 脆 
届 膝 。 小腸 与 地面 垂 長 。 大 騰 与 小 隠 同 的 来 角 釣 九 十 度 
后 胆 彤 直 ， 后 脚尖 外 戎 四 十 五 度 ， 上 体 正 对 前 方 ， 目 平视 。 
(图 3) 


”要 点 ， 马 步 要 “前 腿 弓 ， 后 肢 册 ”， 双 脚 要 抓 地 ， 尤 共 
是 后 脚跟 与 脚 外 侧 均 不 得 离开 地 面 ， 重 心 要 稳 , 挺 胸 , 塌 腰 ， 
上 身 正直 ; 左 脆 在 前 为 左 马 步 ， 有 腿 在 前 为 右 马 步 ， 可 用 转 
体 变换 进行 练习 ， 逐 步 延 长 站 势 时 间 ， 不 可 操之过急 。 
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( 二 ) 虚 步 ( 行 省 步 ) 


两 脚 前 后 站 立 大 半 步 ， 后 腿 届 膝 半 路 ， 大 腾 接 近 水 下， 


膝 内 朝 側 前 方 , 全 脚 着地 , 重心 
在 后 腸 , 前 腿 微 必 ， 脚 尖 点 地 ， 
征 向 内 脚 背 銘 紫 , 上 体 朝 側 
前 方 ， 目 平视 前 方 。〈 图 4) 

要点 : 身体 的 重量 基本 都 在 
后 腿 ， 后 月 的 支撑 一 定 要 稳 ， 歼 
势 可 先 高 一 些 ， 然 后 逐步 压低 势 
子 ; 左 趴 在 前 为 左 虚 步 ， 右 月 在 
前 为 右 虚 步 ， 可 用 转 休 轮换 练 
3 。 

高 虚 步 ， 基 本 类 势 与 虚 步 相 
同 。 重心 比 庶 消 略 高 。 


图 5 
本 点 , 手 胸 、 場 朋 、 下 背 。 重心 相 徐 。 目 平 視 前 方 , 線 
习 时 可 水 步 延 长 站 势 时 间 。 


ee te 


(三 〉 马 步 (骑马 
势 ) 

两 脚 平行 开 并 ,加 
距 釣 訪 本 人 脚長 的 三 
从, 爹 脚 着 地 , 两 脚尖 向 
询 ， 膝 盖 稍 向 内 扣 ， 两 
月 下 蹲 ， 大 月 与 小 腿 的 
夹 角 略 大 于 九 十 度 ， 重 
心 在 中 (图 5) 
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(四 ) 峰 步 ( 邊 式 ) . 

古 幅 交叉 站 立 ， 然 后 届 膝 下 障 ， 一 腾 在 上 ， 一 腿 在 下 ， 
两 腿 筷 氟 巾 案 ， 前 脚 全 党 着 

8 地 ， 脚 尖 稍 向 外 展 ， 后 脚 的 


の 前 堂 着地 。 砂 部 小 王 后 小屋 
ES 靠近 脚跟 处 。 上 体 正 直 〈 图 
= 


やり 5) 
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要 点 ， 摊 移 、 塌 腰 ， 些 
图 势 要 稳 ， 要 增加 腿 部 力量 ， 
起 、 坐 要 自如 。 可 用 转 体 轮换 练习 。 
(五 ) 丁 步 
一 条 腿 届 嗪 半路 ， 全 脚 荐 也， 脚尖 朝 前 ， 重 心 在 这 条 腿 
上 另 一 条 联 届 膝 ， 脚 尖 虚 点 于 另 一 脚 的 内 侧 ， 两 腿 稍 有 有 距 
离 ， 滕 盖 均 彰 前 ， 上 身 直立 向 前 。 (图 7?) 
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要点 : 身体 重量 基本 都 在 一 条 腿 上 ， 重 心 要 稳 ， 风 势 可 
深 步 由 高 到 低 ， 黄 腿 轮 换 练 习 ， 斤 胸 珊 甬 ， 


(六 ) 播 步 

人 
绷 直 ， 是 跟 提 起 肢 掌 路 也 ， 上 身 朝 前 腿 一 侧 向 后 半 转 池 。 
(图 8) ] 


要 点 ， 拱 胸 、 塌 粳 ， 重 心 要 稳 ， 上 身体 力 动 不 可 过 大 。 

(七 ) i 

一 条 腿 站 直 ， 全 脚 着 地 ,脚尖 朝 前 , 另 一 腿 尽 量 向 上 提 
并 ， 睦 尖 要 高 于 髋 关节 ， 稍 向 里 扣 ， 脚 面 绷 直 ， 千 近 另 一 条 
腿 。 (图 9) 

要 点 ;重心 在 一 条 直立 指 腿 上 , 要 保持 平稳 ， 下身 直 二 ，， 
替 胸 、 塌 狠 。 两 服 轮 换 练 可。 

以 上 各 种 步 型 贯穿 在 整个 套路 中 ， 经 常 运用 的 是 “ 马 、 
谍 、 马 ” 步 。 因 此 学 : 练 枪 的 套路 之 前 ， 必须 把 这 儿 种 常用 步 

。7。 
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型 练 好 ， 练 稿 ， 打 好 基础 。 练 好 这 几 个 步 型 也 非 一 日 之 荔 ， 
机 持 和 从 、 要 刻苦 ，。 要 从 易 到 难 ， 涿 步 加 大 运动 量 ， 及 时 纠正 
毛病 ， 直 到 练 好 为 目 。 
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三 、 枪 法 基本 动作 练习 


(一 ) 拦 枪 

预 第 势 ， 碟 高 虚 步 站 好 ,左手 在 前 ,右手 在 后 担 枪 ， 左 季 
担 栓 中 段 , 辟 微 曲 ， 右 手 担 把 端 , 置 于 腰 右 侧 ， 目 平视 前 方 。 

要 点 ， 高虎 消 有 要約, 提 格 奏 勢 要 正 秦 。 

拦 枪 ， 左 脚 疝 前 上 灶 步 ,高 虚 步 变 成 左 弓 步 ,左手 由 里 向 
外 禾 脑 ， 使 枪 才 自 里 向 外 划 弧 ， 同 时 随 小 壁 向 外 作 小 距离 摆 
効 。 右手 紫 敬 腰部 向上 翻 腕 。 (图 10) 


图 10 


要 点 ， 翻 院 ， 两 只 手 要 同时 进行 ， 要 用 “ 寸 ” 劲 ， 小 臂 
向 外 作 小 距离 移动 时 ， 两 只 胎 辟 都 用 力 ， 同 时 由 于 枪杆 后 间 
忠 由 腰部, 可 借 助 腰 効 蓄 栓 。 注 意 , 然 紀 時 , 特别 注意 腕 力 、 
壁 力 、 腰 力 和 丹田 力 都 要 闻 时 运用 ， 并 把 力量 顺 达 至 枪 尖 。 
(三 ) 合 枪 


Lin 


接 上 効 。 左 手 自 外向 里 翻 腕 , 使 拉 失 自 外向 里 計 弧 , 同 
夺 随 小 车 向 里 作 小 距离 移动 ， 右 手 向 下 翻 院 。 (图 11) 


要 点 ， 基本 与 拦 枪 同 。 但 要 注意 ， 拦 枪 是 往外 侧 上 用 
力 ， 拿 枪 是 向 里 侧 址 用力, 用 力 方 庙 不同; 拦 枪 时 检 尖 略 商 ， 
拿 伦 时 则 枪 尖 略 低 ， 运 用 屁 力 、 腕 力 、 丹 田力 ， 以 左手 为 力 
支点 ， 要 力 达 枪 尖 。 

(三 ) 扎 枪 

接 上 动 。 右 手 用 时 发 力 向 前 平 刺 枪 ， 堪 于 顺 杆 滑 至 把 
端 ， 握 右手 略 前 处 。 上 体 正直 ， 目 视 枪 尖 。 (图 12) 


* 10 * 
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要 点 ， 扎 枪 时 右 辟 用力 ， 同 时 借 身 体 前 移 的 惯 力 ， 使 力 
法 从 尖 。 可 左 、 右 学 轮换 练习 。 

(四 ) 网 枪 

1. 上 纪检 

预备 努 ， 左 高 虚 步 站 好 ， 左 手 在 前 担 枪 中 段 ， 右 手 握 把 
端 牌 腰部 。 旧 祝 前 方 。 

① 重 心 略 起 , 上 右 脚 , 右手 辺 提 把 巡 往 前 下 送 格 , 左手 
-请 至 把 并 赂 前 于 在 竹 (图 13) 


@ 许 上 右 脚 ,重心 落下 仍 成 左 高 虚 步 , 同 时 右手 往 后 下 方 
猛 抽 枪 , 左 贰 伸 直 ,以 左手 为 力 支 点 使 枪 尖 上 绸 。 (图 14) 


*11・ 


ーー 


PG 


要 点 ， 以 上 三 个 动作 要 连贯 、 协 调 ， 送 枪 要 轻 ， 抽 枪 要 
猛 ， 高 虚 步 要 稳 ， 堪 右手 要 配合 好 ， 要 同时 用 “ 寸 ” 劲 ， 使 
カ 拓 谷内 。 

(五 ) 劈 窒 ( 把 ) 

预备 势 ， 站 好 右 高 虚 步 ， 右 和 于 在 前 担 枪 中 段 ， 左 手 在 后 
提 把 端 。 

已 提 腔 两 手 举 枪 向 .上 ， 枪 尖 向 后 。 (图 15) 


名 提 膝 吐 落 下 ， 枪 从 上 向 前 向 下 狠 辟 (图 16) 

要 点 ;以 上 三 个 动作 要 连贯 协 调 、 劈 枪 要 猛 ， 要 用 “ 寸 ” 
劲 ， 双 和 艾 均 用 力 ， 以 左手 为 力 支点 ， 力 迷 枪 尖 。 辟 把 是 换 把 
在 前 ， 共 它 均 与 辟 枪 同 。 


eo 32 。- 
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(六 ) 舞 花 枪 
预备 势 ， 两 脚 前 后 开 步 站 立 ， 堪 脚 在 前 ， 布 脚 在 后 ， 左 
手气 枪 中 段 在 前 ， 右 手 担 把 端 置 腰部 。 (17) 


@ 右 手 往 后 抽 枪 ， 左 手 直 鞋 前 消 ， 反 和 手 握 枪 上 段 。 上 有 
脚 ， 跟 着 左 转 体 ， 同 时 把 端 从 右 后 向 上 向 前 ， 右 手 随 之 
时 到 枪 后 役 ， 堪 手 担 枪 上 段 至 右 肪 下 。 《图 18) 
e 13 * 
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四 接 上 动 ， 继 续 向 左 转 体 ， 把 端 自 前 向 下 至 左 后 ， 枪 央 
自 右 后 至 前 ， 两 鞍 在 体 前 交叉 ， 右 营 在 上 。 (图 19D) 


上 诺 脚 ， 把 端 崩 霸 后 向 上 、 向 前 、 向 下 、 向 起 后 ， 枪 类 
自 右 前 向 下 、 疝 堪 后 、 向 上 、 疝 前 ， 实 际 上 是 枪 在 体 左 侧 走 
立 國 , 身体 向 右近 , 右手 至 左 股下 。 (图 19@@) 
@ 14 . 
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图 19② 
③ 接 上 効 。 身体 比 伏 向 右 矢 , 格 内 自前 向 下 至誠 , 覆 
把 自 左 后 向 上 至 左前 ， 两 辟 交 叉 ， 左 臂 在 上 。 
上 布 脚 ， 身 体 向 堪 转 ， 枪 尖 自 右 后 向 上 向 前 再 向 下 至 右 
后 ， 把 冯 自 左前 向 下 向 后 再 向 上 向 前 。 (图 20) 


要 点 ， 以 上 动作 系 连 筑 动 作 ， 不 论 是 上 步 、 转 身 、 还 是 
有 舞 枪 ， 都 要 协调 一 致 ， 连 员 通 过， 使 枪 乱 起 来 有 个 立体 成、 
可 先 拨 分 解 动 作 走 熟 路 子 ， 然 后 联结 动作 ， 由 馒 到 快 。 


> 15 。 
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以 上 是 枪法 练习 中 的 儿 个 基本 动作 ， 可 配合 步 型 毕 习 进 
行 。 先 不 要 着 急 ， 认 真 领会 动作 要 领 ， 然 后 再 由 慢 到 快 练习 
动作 。 把 这 些 动 作 练 好 ， 对 于 学 习 套 路 是 很 有 好 处 的 。 
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四 、 梅 花 枪 套路 动作 名 称 


(一 ) 起 势 17. 侈 子 翻 身 导 瓜 棒 
预备 式 18. 流星 赶 月 姆 花 上 
1. 金 枪 点 地 防 高 强 19. 乌 龙 摆 尾 去 友 防 

(二 ) 套路 动作 20. 自 虹 出 润 跃 山涧 
1. 和 白蛇 出 润 春 中 用 21, 翻身 救 苹 辟 华 山 
2. 岛 龙 摆 尼 左右 防 22. 力 支 千斤 刺 中 胜 
3. 狮子 接头 取 下 方 23, 流星 赶 月 群 论 上 
4. 回身 行 步 两 分 张 24. 欧 子 翻身 又 一 从 

.5. 三 环 套 月 向 下 刺 .、 25, 上 步 左 推 拦 马 神 

6. 巨 内 锚 身 架 上 检 26. 报 步行 者 挑 及 膀 
7. 回 马 一 检 狂 难 防 27. 金鸡 独立 点 下 方 
8. 风 凰 点 头 取 咽 只 28. 上 步 盖 顶 殉 用 上 
9. 单 柱 架 梁 筷 党 脚 29. 金龙 接头 讲 脆 膀 
10, 以 退 为 进 回 马 检 30. 兽 花 套 步 沁 下 方 
11. 蔬 子 抄 水 探 海 势 31. 白 猿 转身 扫 置 检 
12. 上 步 连环 挑 滑车 32. 横扫 下 路 连环 把 
13, 拦 拿 扎 枪 取 中 膀 33. 高 子 翻 乐 春 中 膀 
14. 报 步 回身 杀手 铜 34. 回 身 事 枪 锁 咽喉 
15. 流星 赶 月 兰花 上 35 倒 海 翻 江 龙 摆 尾 
16. 苏秦 背 剑 辟 把 伤 36, 顺风 扫 叶 壁 天 灵 

。17。 
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37. 流星 三 花 套 步 刺 42. 风 卷 残 云 再 划 枪 
38. 回身 拦 马 茶 威 棒 43. 流星 赶 月 兽 花 上 
39. 反 拦 惊 乌 又 一 棒 44. 大 获 全 胜 拦 拿 扎 
40. 云雾 曾 顶 回 把 伤 (三 ) 收 势 


41. 换 把 丁 步 向 下 载 
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五 、 梅 花 枪 套路 说 明 


(一 ) 起 势 

预备 式 

两 脚 并 步 站 赤 ， 布 手持 枪 ， 把 端 着 地 ， 枪 竺 体 右 倒 ， 左 
手 五 指 并 拢 竹 于 身体 左 侧 ， 目 平视 削 方 。 (图 1D 


1. 全 失 点 地 防 高 强 
@ 身 体 向 在 转 九 十 度 ， 同 时 有 手提 枪 至 前 ， 龙 手提 把 
总 ， 揣 曾 适 枪 ， 有 手 版 丁 滑 至 把 占 ， 丙 咎 伸 直 ， 使 愉 尖 着 
地 。 (图 2) 
要 点 ， 转 体 、 揣 前 送 枪 并 步 要 同时 完成 ， 动 作 要 协调 ， 
。19 ・ 
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两 恬 与 枪杆 基本 在 一 条 直线 上 ， 目 视 枪 类 。 

思 右 脚 后 撒 一 步 ， 同 时 在 于 晓 把 和 下 向 后 、 向 上 下 亚 
形 ， 至 右 后 上 方 时 亮 掌 ， 身 体 随 右 手 、 有 有 脚 疝 有 半 转 身 ， 重 
心 移 至 右 脚 ， 成 左 虚 步 。 左 手提 把 器 不 动 。 (图 3) 


要 点 ， 动 右 脚 、 右 手 ， 秽 右 半 转 体 要 同时 进行 ， 党 党 与 
成 虚 步 同时 完成 ， 眼 随 右 手动 ， 党 敬 时 ， 头 转向 前 存 、 碟 步 
要 稳 。 
(二 ) 套路 动作 
se 20 » 
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1 自 这 出 洞 痢 中 胜 

右手 接 枪 把 端 向 后 抽检 至 腊 部 ， 左 手 顺 杆 滑 至 中 段 撮 
枪 。 重 心 稍 提 起 变 左 高 虚 步 ， 左 、 右 手 翻 脏 ， 使 枪 尖 自 里 向 
外 划 竹 拦 枪 (图 4) 


图 4 
要 点 ， 翻 脏 要 有 * 寸 " 劲 ， 高 虚 步 要 稳 ， 汇 腕 力 、 辟 力 、 
鱼 力 、 丹 田力 ， 力 达 枪 尖 。 
加 左 脚 上 前 一 步 ， 成 左 弓 步 ， 左 、 右 手 翻 腕 ， 枪 尖 癌 里 
划 圈 ，“ 拿 ” 枪 。“〈 图 5) 
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2 右手 向 里 翻 腕 时 ,要 有 “ 寸 ” 劲 , 臂力、 腕 力 、 
腰 力 贯通 一 气 、 力 枝 检 尖 。 

i 
腿 半 路 ， 辣 时 右手 用 力 自 前 平 扎 沦 ， 有 和 艾 伸 直 ， 左 簿 滑 至 检 
把 端 。 枪 与 肩 平 。〈 图 6) 


标点， 向 前 送 枪 、 扣 膝 、 要 同时 完成 ， 要 保持 平衡 ， 送 
枪 要 使 “ 寸 ” 劲 ， 要 力 术 枪 尖 ， 扣 膝 要 快 、 娶 稳 。 

2. 鸟 龙 摆 尾 左 右 防 

@@ 右 脚 向 右 侧 后 搬 半 步 ， 左 脚跟 着 向 右 便 上 半 步 ， 成 堪 
.高 虑 步 ， 同 时 右手 往 后 抽 伦 ， 左 手 直 辟 前 请， 边 抽 论 左手 边 
翻 腕 ， 使 枪 尖 自 左 向 下 、 向 有 划 轿 ， 待 与 户 平 时 ， 两 手 用 力 
向 右 崩 枪 (图 の 

要点 , 崩 栓 与 成 高 虚 消 要 同 肘 完成, 左手 翻 腕 、. 期 栓 要 用 
“ 寸 ” 劲 ， 以 左手 为 力 支点 ， 使 用 上 腰 剖 ， 脐 力 获 力 窜 ， 力 
达 枪 尖 。 

。22 。 
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图 7 
② 左 脚 向 左側 后 辺 半 歩 , 右 脚 眼 上 至 左 脚 前 , 成 右 高 虚 
步 ， 叶 时 以 左手 为 辆 ， 右 手提 把 湛 走 小 图， 使 枪 失 走 大 图 ， 
然后 左 竹 出 胸 用 力 外 崩 枪 ， 枪 与 启 平 ， 右 手 担 抠 端 至 左 脓 
下 。 (图 8) 


图 8 
于 点 ， 向 外 骨 枪 全 多 左手 左 臂力 量 ， 要 注意 恒心 稳定 。 
人 在 脚面 右 侧 .一 步 ， 左 脚 跟 :E 右 肢 前 ， 成 左 高 虐 步 ， 
左手 向 上 翻 腻 ， 枪 尖 走 大 图 向 外 册 粉 ， 枪 与 户 平 。 (图 9) 
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图 9 . 
要点 , br 与 成 高 乾 步 同 时 完成 ， 左 于 得 脏 骨 枪 要 用 
4 十 ” 劲 ， 高 虚 步 要 稳 。 
3. i 
① 左 脚 上 前 半 歩 。 同時 右手 履 至 膜 部 , 左手 向 里 翻 腕 向 
下 压 枪 。 (图 10) 


要 点 ， 上 左 步 时 重心 前 移 ， 翻 腕 压 枪 要 用 “ 寸 ” 劲 ， 左 
屠 直 ， 枪 尖 略 低 ， 目 视 位 尖 。 


+» の 4 。 
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② 右 脚 上 少 至 左 脚 前 两 腿 杰 届 , 左 贱 于 右 膝下 ， 右 肢 尖 
外 展 ， 后 脚 前 掌 着 地 成 善 步 ， 堪 、 右 卑 翻 跪 ， 自 里 向 外 “ 拦 ” 
枪 ， 目 视 枪 尖 。 《图 11) 


ニーーー 
图 11 
要 点 ， 成 闭 步 与 搓 枪 要 同时 完成 ， 盖 步 玩 稳 。 
上 左 脚 变 左 马 步 ， 左 、 右 手 自 外向 里 閣 腕 。 “ 焦 ” 格 。 
(图 12) 


要 点 ， 上 步 变 马 步 与 “ 拿 ” 枪 同时 完成 。 、 
轩 右 脚 上 步 至 左 脚 前 ， 成 盖 步 ， 左 ， 右 手表 烷 ， 自 里 向 
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外 拦 枪 ， 目 视 枪 尖 。 (图 13》 


图 13 
要 点 ， 成 闭 步 与 搓 枪 同时 完成 ， 盖 步 要 稳 。 
⑧ 上 大 曲 一 大 歩 成 左 弓 歩 , 左 、 右 持 剖 郊 , 自 外向 里 向 
下 座 税 て 図 14〉 


要 点 ， 成 马 步 与 压 枪 同时 完成 。 

钝 身体 向 后 转 ， 变 成 右 己 步 ， 枪 抬 起 然后 再 压 枪 ， 右 肘 
摊 起 ， 左 警 伸 直 枪 向 后 斜 下 靠 胸 左 侧 ， 头 向 后 ， 目 视 枪 尖 。 
《图 15) 
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要 点 ， 转 身 压 伦 、 转 头 同时 进行 。 

4. 回身 行 步 两 分 张 

@ 重 心 前 移 ， 身 体 稍 前 倾 ， 当 重心 移 至 右 腿 时 ， 左 脚跟 
地 扩 起 ， 脚 党 向 上 ， 枪 位 置 不 动 。 (图 16) 


で - ーー ビー ベン 


图 16 


要点 , 身体 前 倾 与 左 脚 路 地 同时 进行 ， 足 地 时 用 前 脚掌 
“ 寸 ” 劲 ， 身 体 要 保持 平衡 。 
@ 左 脚 落 右 脚 前 ， 重 心 在 去 腿 ， 右 脚 前 掌 足 地 抬 起 脚掌 
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向上 。 (图 17) 


要点 路地 時 用 寸 効 。 保持 平衡 。 
入 右 脚 落 左 脚 前 ， 重 心 移 至 右 跟 , 左 脚 隆 地 ， 脚 掌 向 上 。 
《图 18) 


要 点 ， 足 地 时 用 “ 寸 ” 劲 ， 保 持平 衡 。 
e 28 。 


rin 
fw miji0.Ccom 


” @ 左 脚 落 前 ， 右 丢 噬 地 脚掌 向 上 。 (图 19) 


要 点 ， 险 地 时 用 “ 寸 ” 劲 ， 保 持平 衡 。 
@@ 右 脚 洛 前 ， 左 癌 等 地 。 脚掌 を 回 上 。 (图 20) 


要 点 ， 中 地 用 寸 劲 ， 保 持平 衡 。 
@ 向 后 运转 身 ， 左 脚 落 于 左 侧 一 大 步 ， 成 左 马 步 ， 点 手 
自 里 向 外 划 圈 、 崩 枪 ， 有 和 手 握 把 端 置 左 胶 下 。 (图 21) 
29 * 
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村 点， 转身 要 利索 ， 落 左 脚 要 稳 要 准 ， 成 妃 步 与 骨 枪 要 
同时 完成 。 

名 右 脚 向 右上 一 步 ， 左 野 跟 上 ， 脚 尖 点 地 ， 两 腿 微 届 ， 
成 丁 步 ， 左 手 向 上 翻 腕 , 枪 尖 走 大 图 把 喘 走 小 图 ,向 外 局 沦 ， 
枪 与 扁平 。 (图 22) 
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要 点 ， 右 脚 上 步 与 枪 尖 走 大 图 同时 进行 ， 左 脚跟 上 ， 成 
丁 步 与 向 外 崩 枪 同 
时 完成 ， 丁 步 要 
稳 。 

5. 三 环 套 月 向 
下 利 

OD 左 脚 高 体 前 
上 一步， 成 左前 弓 
歩 。 格 央 自 外 向 里 
划 图 ， 左 甘 用 力 向 图 23 
侧 前 下 压 枪 。 目 视 枪 尖 , 身体 稍 向 左前 倾 。 (图 23) 

机 点， 成 己 餐 与 压 伦 同时 完成 ， 压 耸 除 左 辟 用 力 外 ， 通 
要 借 腰 力 和 上 步 时 的 惯性 ， 力 达 抢 类，。 

图 左 脚 向 左 侧 上 一 步 ， 成 左 高 辟 步 、 枪 尖 自 外 向 里 区 
弧 、 左 、 右手 徳 装 , 向 里 人 多 没 。 目 視 補 内 。 (图 24) 


要 点 ， 向 侧 上 步 变 高 虚 步 变 稳 ， 走 枪 司 度 较 火 ， 走 枪 过 
31・ 
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程 中 完成 拿 耸 。 

@ 右 脚 上 步 ， 插 到 左 腿 后 ， 重 心 下落 ， 成 插 步 ， 同 时 右 
手 用 力 向 租 下 方 送 枪 一 一 扎 枪 ， 左 于 顺 杆 至 把 培 于 右手 前 ， 
两 殴 均 直 ， 目 视 枪 尖 。 (图 25) | 


图 25 
要 点 ， 右 脚 后 插 要 快 、 要 稳 ， 成 插 步 、 重 心 下 落 、 扎 枪 
要 同时 完成 ， 注 意 协 调 。 
⑳ 左 脚 向 前 上 歩 成 左 弓 歩 , 右手 抽 格 把 敵 至 腰部 , 左手 
握 枪 中 段 ， 在 右手 抽 枪 过 程 中 ， 左 手 向 下 翻 腕 ， 使 耸 尖 自 外 
向 里 向 下 划 弧 一 一 压 检 。 (图 26》 
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更 点 , 上 沙 成 左 弓 歩 与 氏 栓 同時 完成 , 左 弓 歩 要 稔 。 格 
尖 略 低 。 

图 右 脚 上 步 ， 揪 到 左 腿 后 ， 午 心 下 落 ， 成 插 步 ， 同 时 右 
手 用 力 向 前 下 方 送 枪 ， 扎 枪 ， 堪 手 顺 枪杆 至 把 端 于 右手 前 ， 
两 背 均 直 ， 目 视 枪 尖 。 (图 27) 


图 27 
要 点 ， 右 脚 后 插 要 快 ， 要 稳 ， 成 播 步 、 午 心 下 落 ， 扎 枪 
要 同时 完成 ， 注 意 协 调 。 | 
@ 左 脚 上 前 一 步 成 左 马 步 ， 右 手 往 回 抽检 把 端 至 腰 
部 ， 左 手 担 枪 中 段 ， 在 右手 抽 枪 过程 中 ， 左 手 向 下 和 晋 脏 ， 使 
检 尖 自 和 外 向 里 向 下 划 弧 一 一 压 枪 。 (图 28) 
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要点 ， 上 步 成 龙马 步 与 压 枪 同 时 完成 ， 左 弓 步 要 稳 ， 枪 
尖 略 和 从。 

人 @@ 右 脚 插 到 左 脚 后 ， 重 心 下 落 ， 成 插 步 ， 同 时 右手 用 力 
向 前 下 方 送 枪 ， 扎 枪 ， 左 手 顺 枪 杜 至 把 问 于 有 和 手 前 ， 两 殴 均 
直 ， 目 视 枪 尖 。 (图 29) 


到 点 ， 布 脚 后 插 要 快 ， 要 稳 ， 成 插 步 ， 重 心 下 落 扎 枪 机 
篇 财 完成 , ,注意 协调 。 

6, 巨峰 翻身 架 上 枪 

， 中 左 脚 向 前 一 步 ， 成 左 马 步 ， 右 和 手 往 后 抽 枪 ， 左 手 握 申 
伍 自 外 向 里 翻 腕 一 一 拿 枪 。 右 手 至 右 侧 腰部 。 目 视 枪 尖 。 
(图 30) 


ee 34 。 
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村 点 ， 上 步 成 弓 步 ， 抑 枪 ， 拿 枪 同时 完成 。 马 步 楼 稳 。 

作 右 脚 上 前 一 大 步 ， 身 体 疝 后 转 ， 成 左 己 步 ， 右手 持 格 
揚 寺 向 前 戸出 。 略 高 王 衣 。 だ 手 甘 地 后 4 “次 头 上 ， 目 视 枪 
実 。 dQ431) 


吾 各 ， 二 步 转身 要 逮 速 ， 斋 马 步 ， 制 伦 ， 架 学 要 同时 党 
成 。 韦 和 所 把 问 要 有 力 ， 不 要 脱手 。 
生体 向 在 转 ， 前 脚 央 外 展 ， 后 肢 党 着 地 成 括 步 ， 有 手 
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担 把 端 ， 随 转身 带 至 右上 方 ， RR 目視 
枪 尖 。 (图 32) 


要点 赤身 要 迅速 括 上 要 多 ， 转 体 、 带 枪 、 接 枪 、 成 
插 步 要 同时 完成 。 左 手 略 低 。 - 

7. 回 马 一 枪 狠 难 防 

四 右 脚 路 地 抬 起 ， 脚 掌 向上 。 左 懇 微 屈 ) 重心 存 左 服 。 
两 手 翻 院 ， 枪 从 头 上 落下 ， 斜 横 胸 前 ， EE 結合 
尖 。 (图 33) 
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要 点 ， 瞪 地 时 要 有 “ 寸 ” 劲 ， 要 轻巧 ， 身体 要 保 持 平 
衡 。 

@ 右 脚 落 前 ， 同 时 左 脚跟 地 ， 肢 掌 扩 起 向 上 , 右 腾 微 屈 ， 
重心 在 右 腸 。 上 体 不 効 。 (图 34) 


因 34 
楼 点 ， 踊 地 时 要 有 “ 寸 ” 劲 ， 要 轻巧 ,身体 要 保持 平衡 。 
八 。 无 脚 落 前 ， 右 脚掌 蹄 地 ， 拍 起 向 上 左 腊 微 必 ， 重 心 
在 左 夕 。 (图 35) 
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”村 点 ， 足 地 时 要 有 “ 寸 ” 劲 ， 要 轻巧 ,身体 要 保持 平衡 。 

④。 右 脚 落 前 受 力 , 左 脚 起 跳 , 身体 向 左 粒 。 上 狼 , 有 

脚 随 之 离 地 ， 同 时 右手 用 力 向 前 刺 枪 ， 两 将 伸 直 ， 左手 提 揚 
路 , 右手 撮 左 手前 。 (图 36、37) 
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要 点 ， 这 是 一 个 连 贰 动作， 起跳、 较 身 ， 素 栓 要 同 時 逃 
hu RE: 

⑧ 左 開 先 落 地 。 陸 語 肢 落 友 財 沿 。 成 有 商 雇 才 。 帳 計 
左手 抽 失 至 腺 部 。 右手 順 特 党 垂下. 段 。 栓 内 路 高 目 视 枪 
尖 。 (图 38) 


PC 


3 


于 点 ， 芝 地 更 轻 ， 成 高 虚 步 要 稳 ， 抽 伦 与 成 让 步 要 同时 
完成 . 

8. 凤凰 点 头 取 咽 "r 潜 

高 矿 步 不 动 ， 右 、 左 手册 里 向 外 翻 脱 ， 使 枪 尖 自 里 至 
外 庄 強 失格 。 右 、 左 手 向 財 謙 腕 , 合 居 失 自 外向 里 誠 
級 一 一 金 格 。 图 39) 


» 39 。 
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图 39 
要 点 ， 高 虚 步 要 稳 ， 翻 腕 要 有 “ 寸 ” 劲 。 
⑧ 上 だ 中 身体 重心 前 移 ， 两 手 抬 起 向 前 送 枪 。 枪 类 稍 
高 。 (图 40) 
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全 上 右 脚 ， 脚 跟 哈 地， 击 步 ， 落 于 左 脚 前 ， 脚 跟着 地 ， 
脚尖 跷 起 ， 右 腿 微 届 ， 同 时 左手 用 力 平 扎 枪 ， 右 手 担 把 端 ， 
左手 脱 把 ， 变 党 于 肘 内 侧 ， 上 自视 枪 尖 。 (图 41) 


要点 , 者 步 动 作 要 迅速 ， 击 步 与 扎 检 , 换 把 ,同时 完成 ， 
右手 一 定 要 配 合 好 , 提 紫 把 端 。 

9. 单 桩 架 梁 蟹 巻 肢 

全 身体 向 右 转 ， 右 脚尖 向 外 拧 ， 堪 脚 前 掌 着 地 成 插 步 ， 
重心 在 右 脚 上 ， 右 和 手 抽 枪 至 胸 前 ， 左 手 顺 枪杆 向 前 滑 、 直 
堅 。 (图 42) | 
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要 点 :这 是 过 滤 动 作 ， 转 体 、 抽 枪 、 成 播 步 要 同时 党 
成 。 

思 右 手 息 胸 前 向 上 划 狐 ， 同 时 左手 哲 起 ， 架 枪 凑 上， 这 
时 以 右 妥 支撑 ， 左 脚 向 左上 方 用 力 弹出 。〈 图 43) 


图 43 
要 点 : 右 腿 要 站 稳 ， 身 体 稍 向 右 斜 ， 不 要 晃动 ， 弹 腿 贾 


有 爆发 力 ， 高 不 过 
肩 。 - 

10. 以 退 为 进 回 
蕊 枪 

① 正 脚 沙 右 脚 前 
方 , 成 療 歩 , 身体 略 
向 右 替 両手 提 格 不 
动 , 目 视 枪 尖 。 (图 44) 

要点 , 左 脚 沙 地 . 
芭 输 、 要 稳 、 身 体 不 
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要 晃动 。 
回 右 了 脚 上 一 步 、 身 体 向 右 转 体 ， 左 手 脱 把 ， 变 掌 ， 右 和 手 
操 枪 把 端 ， 放 于 胸 前 ， 枪 尖 和 户 平 。 目 视 枪 尖 。 (图 45) 


图 48 
变 点 ， 枪 的 重 晤 全 在 有 和 手 ,要 操 紧 把 问 。 
左手 架 头 上 。( 图 46) 
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要点 : 起跳， 转身 要 敏捷 、 枪 扎 得 要 有 力 ， 动 作 要 协 
调 ， 同 时 进行 。 

@ 身 体 继 续 向 右 转 , 右 脚 后 左 脚 前 成 左 高 虚 步 ,右手 抽检 
至 腰部 ， 左 手 滑 至 枪 中 段 ， 在 这 个 过 程 中 左右 手 自 里 向 外 翻 
腕 ， 使 枪 尖 自 里 向 外 划 弧 一 一 拦 枪 。 (图 47) 


要 点 ， 落 地 要 轻 要 稳 ， 拦 枪 在 抽 枪 的 过 程 中 进行 ， 注意 
勤 作 坊 週 一 致 
| @@ 高 瞄 步 不 动 ， 左 、 右 自 外 向 里 番 脑 ， 使 枪 兴 自 外 疝 里 
萌 弧 一 - 拿 枪 。 (图 48) 
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要 点 ， 翻 腕 要 有 “ 寸 ” 劲 ， 力 达 枪 尖 。 
@@ 去 脚 上 前 一 步 变 左 弓 步 ， 右 手 用 力 向 前 平 刺 枪 一 一 扎 
枪 。 (图 49) 


图 49 
要 点 ， 弓 步 要 稳 ， 送 枪 要 用 力 ， 力 达 枪 居 ， 两 臂 平 直 。 
”11, 臣子 抄 水 探 海 苏 
包 重 心 后 移 ， 堪 脚 撤回 半 步 、 成 左 高 虚 步 、 右 手 往 回 抽 
枪 ， 左 手 直 蔷 不 动 ， 以 左手 为 力 支点 ， 上 由 枪 。《〈 图 50) 


图 50 


要点 , 高 虚 步 要 稳 、 上 卢 枪 要 有 力 ， 使 “ 寸 ” 劲 ， 枪 尖 
・ e 45 * 
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略 高 。 
②③ た 脚 向 前 上 半 歩 , 重心 前 移 、 成 高 弓 歩 。 右手 向 外 向 
上 划 弧 至 头 上 ， 左 手 基 本 不 动 , 直 丑 , 枪 灾 向 前 下 。《〈 图 51) 


要 点 ， 这 是 过 度 动作 ， 右 手 走 枪 要 利索 ， 为 下 个 动作 做 
好 谁 备 。 

@@ 上 右 脚 ， 随 即 上 左 脚 用 左 脚面 扣 右 膝 弯 处 ， 右 腿 半 
幅 ， 同 时 右手 从 头 上 疝 前 下 扎 枪 ， 左 手 请 至 把 端 时 脱 把 、 变 
尘 盖 于 右手 上 。 上 且 视 枪 实 。 (图 52) 
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要 点 ， 扣 栋 要 稳 ， 扎 枪 要 有 力 ， 动 作 要 同时 进行 ， 苍 竹 
着地 。 


@ 左 脚 往 后 落 半 步 ， 重 心 提起 ， 左 右手 各 自从 体 前 向 外 
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图 53 


要 点 ， 这 是 过 滤 动 作 ， 两 手 划 图 时 要 舒展 大 方 。 
@ 搬 右 脚 重心 后 移 下 落成 左 高 虑 步 ， 右 手 往 回 抽 枪 ， 磊 


手 滑 至 枪 中 段 ， 以 左手 为 力 支点 ， 上 骨 枪 ， 枪 尖 略 高 。 目 视 
格 内 。 (图 54) 
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村 点 ， 往 回 抽 枪 要 用 力 ， 高 让 步 妥 稳 。 
12. 上 步 连环 挑 滑车 
@ 堪 脚掌 着 地 ， 枪 向 前 下 方 送出 。 (图 55) 


要 点 ， 这 是 过 滤 动 作 重心 提起 与 枪 送 出 要 同时 完成 ， 不 
要 使 枪 尖 着 地 。 

@@ 上 右 脚 于 左 脚 前 重心 下 落成 盖 步 ， 右手 往 回 抽 枪 ， 在 
手 直 帝 不 动 ， 以 左手 为 力 支点 ， 上 由 和 抢 。《〈 图 56) 
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要点 : 盖 步 要 稳 。 上 月 枪 要 有 力 ， 动 作 要 同时 完成 。 
a 


图 57 
村 点， 这 是 过 滤 动 作 ， 重 心 提起 与 送 枪 要 同时 进行 ， 圣 
可 使 枪 尖 着 地 。 


@ 上 在于 成 霸 高 虐 步 ， 右 手 入 回 扑 格 ， 左 手 直 条 不 动 ， 
以 左手 为 力 支点 ， 上 骨 枪 。 (图 58) 
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村 点， 高 虚 步 要 稳 ， 上 崩 枪 要 有 力 ， 两 个 动作 要 同时 党 


成 @ 
全 重心 提起 前 移 , 右手 向 前 下 方 送 枪 , 不 使 枪 尖 着 地 , (图 
59) 


图 59 


@@ 上 右 阳 成 益 步 ， 右 手 往 回 抽 枪 ， 左 丑 伸 直 ， 以 左 笠 为 
观 支 点 ， 上 请 枪 。 (图 60) 


图 60 


@@ 动 作 要 点 略 。 
* 50・ 


Lin 


13. 拉 拿 扎 检 取 中 用 

@ 重 心 略 提 ， 上 左 脚 成 左 高 虚 步 ， 左 右手 翻 腕 ， 使 枪 尖 
拉 格 。 左 、 右 手 接 看 自 外向 里 圧 腕 , 使 格 
拿 枪 。 (图 61) 


自理 向 外 划 琶 
失 自 外向 里 期 張 


要 点 ， 高 虚 步 要 稳 ， 拦 拿 枪 要 领略 ; 
图 左 即 上 步 成 左 弓 步 ， 右 手 用 力 疝 前 平 送 枪 ， 两 手 辟 直 
握 伦 鄙 一 - 扎 枪 。 (图 62) 
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村 点 ， 重 心 前 移 ， 去 脚 落地 要 稳 ， 送 枪 要 有 力 。 

14. 撤 步 回身 杀手 钢 

@@ 重 心 提 起 ， 身 体 向 右 转 ， 右 腿 弯 曲 成 右 高 己 步 ， 省 硬 
往 回 收 枪 , 左手 滑 至 枪 上 端 , 枪 尖 略 高 , 回头 目 视 枪 尖 。( 图 63) 


- 图 63 . 
铝 右 脚 提 起 ， 落 地 发 力 ， 后 转身 ， 左 脚 起 踊 ， 汗 脚跟 着 
胱 起 ， 身 体 上 纵 、 腾 空 ， 枪 随身 走 ， 横 于 头 上 。 (图 642 


Ll iia 


ww.miji8.com 


SA a 肝 玩 所 千村 用 本 才 放 
起 跳 要 絶 徐 , 走 栓 要 利 率 。 

@@ 左 肢 先 落地 在 前 ， 右 脚 落 于 后 ， 成 左 高 虚 步 枪 自 头 上 
向 下 猛 劈 ， 右 手 握 把 端 至 腰部 。 (图 65) 


图 65 


要 点 ， 落 地 要 轻 到 ， 高 虚 步 要 稳 ， 借 转身 落地 的 惯 力 。 


冯 手 用 “ 寸 ” 劲 向 下 臂 枪 。 


@ 左 脚 迅速 上 一 步 成 左 马 步 ， 同 里 手 借 上 步 的 惯 力 和 
丑 力 用 劲 向 前 平 刺 枪 。 (图 66) 
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要 点 ， 上 步 要 快 ， 成 马 步 杰 稳 ， 扎 枪 要 力 述 枪 尖 ， 动 作 
要 同时 完成 。 

15, 流星 赶 月 其 花 上 

@ 左 脚 收回 半 步 ， 两 腿 前 后 开 步 站 立 ， 右 手 往 回 抽 枪 ， 
左手 反手 气枪 上 端 。 (图 6 の 


| 
图 67 
要 点 ， 这 是 过 滤 动 作 ， 在 抽 枪 时 左手 换 反 手 。 
加 占 脚 ， 身 体 向 左 转 ， 两 腿 基 本 直立 ， 枪 尖 自 前 向 下 
秽 右 后 ， 把 端 自 后 向 上 向 前 ， 在 体 右 侧 走 半 贺 ， 左 手气 枪 至 
布 腑 下。( 图 68) 
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要 点 ， 上 步 与 走失 要 回 时 进行 ， 动 作 要 协调 、 连 村。 
向 万 后 ， 枪 央 


加 身体 骨 瑟 向 在 转 ， 枪 把 端 经 体 前 向 下 


の 上 上 大 随 ， 向 有 转 ， 相 志向 下 向 后 再 向 上 至 前 ， 国 到 属 
处 ， 把 湛 走 大 方向 ， 有 和 手 至 左 用 下 。 《图 ?0) 
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回身 体 继续 向 右 转 ， 枪 尖 自 体 前 向 下 向 右 后 ， 把 端 自 龙 
褒 向 上 至 前 , 两 茧 交叉 ， 去 茧 在 E。 (图 71) 


图 ?1 
* 四 一 @ 动 作 要 连贯， 每 个 动作 机 协调 ， 走 枪 和 转身 、 上 步 妥 互 相配 合 
好 。 
16. 苏秦 背 创 辟 把 伤 
@@ 上 动 不 停 ， 检 央 继 续 经 后 向 上 ， 右 手 握 枪 中 幢 向 后 ， 
左手 脱 把 ， 使 枪 背 于 背 上 ， 在 头 左 侧 。 (图 72) 
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要 点 ， 接 上 动 时 要 连贯 。 
②③ 左 手 向上 提 格 上 端 。 (图 73) 


1 
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图 73 
要点 , 身体 征 向 前 傾 , 左手 提 紫 栓 村 。 
@@ 右 手 赔 把 ,然后 向 前 担 左 手 前 靠近 枪 幼 处 。 重 心 前 移 。 
上 左 脚 ， 右 脚 随即 跟 上 ， 脚 尖 着 地 于 左 脚 内 侧 ， 两 腿 半 跨 ， 
成 丁 步 : 同时 两 手 用 力 向 下 璧 把 ， 右 手 握 枪 至 腰部 ， 左 竺 伸 
直 ， 握 伦 中 段 。 (图 74) 


ご 
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图 74 


要 点 ， 荆 步 要 稳 ， 向 下 占 把 ， 要 有 “ 寸 * 劲 ， 力 达 把 端 。 
s 57 。 
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17. 欧 子 翻身 对 压 梓 
四 重心 提起 ， 右 脚 向 后 扳 步 ， 身 体 向 右 后 转 ， 右 手 向 后 
抽 枪 ， 左 手 清 至 枪 下 端 ， 枪 尖 向 右 下 ， 目 视 右 下 。 (图 75) 


图 75 
要 点 ， 这 是 过 滤 动 作 ， 转 身 撒 步 、 抽 枪 同 时 完成 。 动 作 
要 和 谐 。 2 | 
”名 右 腿 发 力 ， 猛 向 后 转身 ， 左 脚 起 泡 、 圭 纵 ， 腾 空 ， 枪 
随 体 转 ， 横 于 头 上 。 (图 76) ーー 
> ーーー マ ーーー 
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要 点 ， 转 身 要 迅速 ， 起 跳 要 利索 ， 转 身 、 起 跳 i# 走 枪 要 
协调 。 

使 左 脚 落地 在 前 ， 右 肢 着 地 于 后 ， 转 体 完成 ， 成 左 商 虚 
步 ， 枪 从 上 向 下 平 臂 把， 右手 至 上 腰部， 左手 握 中 段 。 (图 77). 


图 77 
要点 , 高 蕊 步 要 稳 ， 辟 把 要 有 力 ， 转 体 成 虑 步 、 平 器 把 
要 同时 进行 。 
@ 碟 脚 提 起 上 半 步 成 左 弓 步 ， 同 时 枪 把 自 外 向 里 划 国 、 
秋 腕 、 压 把 。 (图 78) 


图 78 | 
要点 , 左 脚 上 歩 要 快 , 護 掲 要 用 『“『 寸 ? 効 , 成 組 歩 与 庶 
。 59 ゃ 
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把 同时 进行 。 

18. 流星 赶 月 兽 花 上 

D 左 脚 收回 半 步 、 上 右 脚 ， 两 脚 询 后 开 立 ， 左 手 反手 据 
枪 ， 右手 串 到 中段, 把 端 自前 向 下 至 右 岳 , 格 内 向 前 , 左手 
至 右 腋 下 。 (图 79) 


图 79 


要 志 ， 鞠 撤 左 脚 ， 后 上 右 脚 转身 ， 上 右 脚 、 换 反手 、 走 
枪 要 问 时 进行 。 

@@ 身 体 向 在 转 ， 枪 尖 自 体 前 向 下 向 左 后 ， 把 撕 自 右 后 向 
上 至 前 ， 两 将 交叉 ， 右 蔷 在 上 。 (图 80) 
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曲 上 堪 步 ， 身 体 向 右 转 ， 把 端 自前 向 下 向 右 后 ， 再 向 上 
图 前 ， 枪 尖 走 反方 向 。 右 手 至 左 腋 下。 (图 81) 


_ 国 身 体 向 右 转 ， 把 端 自前 向 下 至 右 后 ， 枪 失 自 左 后 向 上 
至 前 , 本 臣 交叉, 左 正在 上 。 (图 82) 


⑧ 脚 歩 不 効 , 把 端 向上 著 弧 至 左上 , 栓 失 周 下 対 弧 至 有 
. 61 * 


fe 


下 。 (图 83) 
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@ 右 脚 往 堪 后 上 一 步 ， 两 腿 交 叉 ， 枪 尖 自 右 下 向 右上 经 
体 前 至 左 ， 把 端 至 举例 。 (图 85) 


图 85 
@⑧ 右 手 脱 把 、 再 撮 把 端 , 左 手 換 把 正 撮 格 , 身体 向 右 特 。 
右手 随 转 体 岳 枪 至 头 上 ， 堪 手语 亚 中 段 、 直 和 震 ， 枪 失 而 前 
下 。 (图 86) | 


图 86 
多 重心 下 将， 成 右 痪 家 步 ， 同 时 左 、 右 手下 落 ， 翻 腕 ， 


枪 尖 自 外 向 里 、 向 下 划 弧 、 压 枪 。 右 手 至 晤 部 ， 枪 尖 稍 高 
(图 87 se 
EY 63 を 
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图 87 
要 点 ， 〇 一 合 是 连贯 动作 ， 上 、 下 动 的 结合 要 过 贯 ， 走 
枪 ， 上 步 转身 要 协调 ， 自 如 。 
19. 鸟 龙 摆 尾 左 右 防 
@ 左 脚 向 左 侧 上 一 步 ， 右 脚跟 上 到 左 脚 前 成 右 高 虚 步 ， 
枪 央 自 外 向 里 再 向 外 ,左手 向 外 翻 腕 拨 枪 , 左手 提 把 端 至 左 肪 
下 (图 88) | 
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要 点 ， 上 步 过 程 中 走 枪 划 弧 ， 成 高 虚 步 时 翻 腕 拨 枪 ， 高 


虚 步 要 稳 ， 拨 枪 村 用力。 


步 要 稳 ， 崩 枪 要 用 力 ， 枪 与 启 平 。 
20. 和 白 境 出 润 跃 山 泣 


② 有 脚 向 右側 上 
一 步 ， 随 即 左 肢 跟著 
ト - 歩 十 有 有 脚 前 成 左 
高虎 歩 。 栓 随 体 効 走 
大 图 向 外 雇 枪 。 (图 


89) 。 


要 点 上 步 过 程 
小 走 枪 划 图 ， 成 高 虚 
消 時 翻 腕 崩 栓 , 高 虚 


① 左 脚 上 前 一 歩 成 左 弓 歩 た 、 右 手 惹 腕 。 使 栓 自 外向 蜂 
划 轿 ， 向 下 压 伦 。 右 手 收 至 腰部 补 尖 赂 低 。 (区 90) 


‘e865 。 
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要 点 ， 上 步 过 程 中 走 枪 划 圈 ， 成 弓 步 时 向 下 压 枪 ， 压 枪 
要 用 力 。 
国 右 脚 发 力 起 跳 ， 随 即 左 脚 跳 起 ， 上 纵 、 腾 空 ， 在 浅 空 
时 完成 拦 枪 动作 , 左 、 右 手 翻 腕 , 枪 尖 自 里 向 外 烂 枪 。( 图 91) - 


UP = 
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要点 : 起跳 要 轻快 ， 身 体 尽 量 上 纵 ， 给 撑 输 创造 语 空 时 
间 ， 拦 枪 动作 完成 要 迅速 。 

@@ 右 脚 先 落地 ， 在 左 脚 落地 之 前 完成 拿 和 花 动作 ， 左 、 有 
手 疝 里 都 腕 拿 枪 。 (图 92) 
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要 点 ， 紧 接 拦 的 动作 完成 拿 枪 ， 要 迅速 要 准确 ， 还 要 用 
到 力量 ， 和 整个 动作 协调 配合 。 

@@ 左 脚 落 右 脚 前 一 大 步 ， 成 左 弓 步 ， 右 手 用 力 向 前 扎 

枪 。 (图 93) 


图 93 
要 点 : 落地 成 马 步 与 扎 枪 同时 完成 。 
21. 翻身 救 荐 辟 华 山 
加 右 后 转身 ， 重 心 后 移 ， 堪 脚 后 撤 半 步 ， 右 用 类 外 展 变 
高 忌 步 ， 右 手 抽 枪 ， 左 手提 枪 上 端 ， 右 竹 贝 至 下 问 ， 转 头目 
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要 点 ， 这 是 过 滤 动 作 ， 转 身 、 抽 枪 、 成 弓 步 要 同时 穷 
成 、 注 意 协调 。 

国 右 脚 发 力 ， 堪 脚 向 右 后 起 跳 ,身体 向 右 后 转身 ,上 纵 ， 
枪 随 身 转 ， 枪 尖 举 关上 。 (图 95) 


村 点， 转身 要 迅速 ， 起 跳 机 轻 副 ， 这 两 个 动作 要 连贯 ， 
走 枪 要 同时 进行 。 

图 左 脚 先 落地 ， 右 脚 落 于 左 脚 后 ， 成 堪 高 虚 步 ， 同 时 枪 
落下 ， 双 手 用 力 向 下 劈 枪 。 (图 96) 
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要点 : 落地 要 轻 ， 成 高 虚 步 梳 稳 ， 辟 枪 要 使 “ 寸 ” 劲 ; 

22. 力 支 千 斤 刺 中 胜 

高 虚 步 不 动 ， 左 .右手 翻 腕 , 使 枪 尖 自 里 向 外 划 弧 -一 
拦 枪 。 《图 97) 


要点 : 高 虚 步 要 稳 ， 拦 枪 用 “ 寸 ” 劲 。 

@ 左 脚 上 前 半 步 ， 成 左 弓 步 ， 左 、 右 手 向 里 翻 腕 ， 使 枪 
尖 自 外 向 里 划 弧 一 一 拿 枪 。 (图 98) 
1 Se 2 。 69 % 
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图 98 
要 点 ， 成 弓 步 与 拿 枪 同时 完成 。 
昌 右 丢 上 步 与 左 脚 并 步 直 立 ， 左 手 脱 把 上 举 ， 变 掌 架 炎 
上 上 ,“ 掌心 向 上 ， 右 手 用 力 向 前 送 枪 一 一 扎 枪 , 枪 与 肩 平 。( 轩 
9) : ・ 


i 248843 
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要点 , 上 歩 。 左手 脱 把 上 準 、 孔 格 要 同時 逃 行 , 盗作 切 
协调 。 

名 上 丐 肢 变 左 高 虚 步 ， 右 手 抽 枪 至 腰部 ， 左 手 接 枪 ， 凑 
顺 村 滑 至 枪 中 疑 ， 存 抛 枪 过 程 中 ， 左 、 有 竹 自 里 向 外 釉 爱 ， 
使 枪 尖 自 里 座 估 划 颖 一 一 拦 枪 。 (图 100) 


图 100 
”图 商 上 庶 步 不 动 ， 左 ,右手 者 秀 , 使 枪 尖 自 外 疝 里 划 颖 一 一 


” 拿 枪 。 . 


左 脚 上 前 一 步 成 龙马 步 、 有 和 手 用 力 疝 前 送 枪 一 一 扎 枪 。 
《图 101) 
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23, 流星 赵 月 人 每 花 上 
人 @@ 上 右 脚 半 步 ， 两 腿 前 后 开 步 站 立 ， 枪 把 端 自 右 后 向 上 
至 前 , 栓 失 走 向 反 方 向 , 左手 至 右 膝下 。 (图 102) 


四 身体 向 左 转 ， 枪 把 自前 向 下 至 堪 后， 枪 沁 自 右 后 向 上 
至 前 。 (图 103) | 


es 72 。 


人 ha 


@@ 上 左 脚 ， 身 体 向 右 转 ， 枪 尖 自 前 向 下 向 后 ， 再 向 上 至 
前 。 格 把 走 反 方 向 , 右手 至 左 豚 下 。 (图 104) 


图 104 
@ 身 体 继续 向 右 转 ， 枪 尖 自 前 向 下 至 右 后 ， 把 端 向 前 ， 
两 藉 交 叉 堪 车 在 上 。 (图 105) 


图 105 


直 一 @@ 系 过 续 动作 ， 动 作 身 连贯 、 协 谓 ， 上 步 、 转 身 、 直 林村 互相 照 虚 
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る 重心 下落 成 左 高 虚 歩 。 格 内 自 右 后 向上 至 前 。 右手 沖 
至 把 绒 ， 置 腰部， 左手 握 枪 中 段 自 里 向 外 翻 爱 ， 使 检 尖 自 里 
向 外 划 弧 一 一 拦 枪 。〔 图 106) 


要点， 在 走 枪 过 程 中 党 成 拦 枪 的 重 作 ， 高 虚 步 要 稳 。 
@ 高 庶 步 不 动 ， 完 成 拿 枪 动 作 。 左 脚 上 前 半 方 ， 成 右 马 
步 ， 右 手 用 力 向 前 送 枪 完成 扎 枪 动作 。 (图 107) 
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24. 欧 子 智 考 えー 栓 
Q 前 脚 稍 后 撤 ， 重 心 提起 ， 右 手 往 问 抽 枪 ， 左 手 滑 恬 移 
”中 段 。 (图 108) 


要 点 ， 这 是 过 滤 动 作 ， 抽检 与 重心 提起 同时 进行 。 
er 右手 串 至 中 段 握 枪 。 汉 脚 与 上 
惑 间 。 (图 109) 
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命 接 上 动 ， 左 手 脱 把 ， 枪 尖 接 着 自 有 后 向 下 至 前 ， 枪 凡 
赂 高 ， 左 手 反 手 担 榆 中 段 ， 重 心 下 落成 龙马 步 。 目 视 枪 尖 。 
(图 110) | 


覃 点 ， 以 上 三 个 动作 是 连续 动作 ， 要 连贯 协调 ， 枪 走 立 
机 岡 。 

@ 碟 竹 脱 把 ， 枪 赤 向 下 在 右 俐 走 立 贺 ， 然 后 左手 正 提 枪 
中 部 ， 右 脚 发 力 ， 左 脚 向 右 后 起 路 ， 随 即 右 脚 跳 起 ， 脆 空 ， 
转身 三 百 太 十 度 ， 枪 随身 走 ， 立 身 前 。 这 是 过 滤 动 作 。 (图 
111) 
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要 点 ， 起 瑟 转 身 要 迅速 , 轻 下 ,尽量 上 纵 ， 枪 走 要 协调 。 
轿 撕 脚 落 于 前 ， 右 脚 落后 成 左 高 虚 步 ， 枪 自 头 上 向 下 盘 
枪 。 (图 112) 
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要 点 : 落地 高 虚 步 要 稳 ， 辟 枪 要 用 力 ，， 使 “ 寸 ” 劲 。 
以 左手 为 力 支 点 。 

25. 上 步 左 推 拦 马 棱 

右手 往 后 抽 枪 ， 左 于 溃 至 枪 强 处 ， 酉 手 串 至 枪 中 段 ， 然 
后 上 右 脚 ， 左 转身 成 马 步 ， 间 脐 把 端 自 后 随 转 身 向 前 下 横 击 
出 。 (图 113) 


要点 : 执 枪 婴 手 在 前 ， 要 利索 ， 上 步 、 转 身 、 击 棱 要 同 
时 完成 ， 马 步 要 稳 ， 横 击 要 
有 力 ， 目 视 把 端 。 

26. 氢 步 行者 挑 鹏 胖 

右 脚 后 撤 一 步 ， 向 右 转 
体 成 左 高 虚 步 ， 右 手 滑 至 枪 
下 端 ， 堪 手 滑 至 枪 中 段 ， 枪 
尖 自 左 向 下 、 向 前 走 弧 形 ， 
再 向 上 挑 枪 。 把 端 向 上 、 入 
图 114 右 至 能 部 。 (图 114) 
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要 点 ， 光 捉 手 位 ， 撤 步 、 走 枪 、 同 时 进行 ， 成 虞 步 与 挑 
枪 同时 进行 ， 挑 枪 册 左手 为 力 支点 ， 用 “ 寸 ” 劲 。 

27. 金鸡 独 主 点 下 方 

重心 担 后 ， 右 艰 直 立 ， 去 豚 提 起 ， 腿 尖 下 生 ， 左 脚 靠近 
右 哺 成 金鸡 独立 式 。 右 手 抬 起 翻 腕 至 头 前 ， 左 竹 向 下 刺 出 ， 
上 体 稍 向 前 倾 。 (图 115) 


要 点 ， 侈 鸡 独立 式 要 稳 ， 左 、 布 手 同时 动 ， 向 下 刺 枪 机 
用 “ 寸 ” 劲 ， 不 使 枪 尖 着 地 。 

28. 上 步 盖 村 路 腹 上 

左 脚 落 前 ， 重 心 稍 向 前 移 ， 枪 尖 从 前 下 向 左 后 再 向 上 于 
前 ， 把 括 自 上 经 前 册 下 内 后， 太 竹 至 在 核 下 ， 同 时 有 肝 册 前 
上 踢 于 枪杆 上 。 (图 116) 
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图 116 
要 点 ， 落脚 与 走 枪 同时 进行 ， 枪 尖 至 前 时 ， 再 踢 右 腿 ， 
交 于 体 前 。 左 肢 支 撑 要 稳 ， 不 要 使 身体 纤 动 。 
29. 金龙 禄 头 送 胸膛 
@ 右 脚 落 于 前 ， 两 脚 前 后 开 步 站 立 ， 枪 尖 借 踢 力 向 上 至 
左 后 (图 117) 
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墨 点 ， 这 是 过 渡 动 作 ， 走 枪 要 迅速 舒展 大 方 。 

⑨⑧ 上 左 脚 成 左 高虎 歩 。 栓 容 自 左 后 向 下 至 前 。 把 端 向 
右 后 圣 里 部 ， 然 后 左手 翻 院 用 力 向 工 压 耸 再 上 左 脚 ， 成 左 弓 
步 。 右 手 用 力 向 前 一 一 扎 枪 。 (图 118) “ 


30. 产 花 套 珊 取 下 方 
.@ 左 脚 收回 半 步 ， 两 肚 前 后 开 步 站 立 ， 右 于 抽 枪 ， 左 手 
提 枪 中 段 ， 枪 尖 自 前 向 下 至 左 后 下 方 ， 目 视 枪 尖 。( 图 119) 
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@ 上 上 布 脚 ， 两 靶 前 后 开 步 站 立 ， 枪 夫 向 上 向 前 ， 把 端 直 
”上 向 下 至 左 后 ， 有 和 手 至 左 腋 下 。 (图 120) 


a 
图 120 


@ 上 左 脚 ， 两 脚 开 步 站 立 ， 身 体 向 右 转 ， 枪 尖 自 前 出 下 
时 右 后 ， 把 端 向 前 ， 两 凋 交 又 ， 左 璧 在 上 (图 121) 


名 枪 尖 自 右 后 向 上 ， 把 端 自 前 向 下 这 于 左 丢 向 左上 一 
步 ， 右 脚 随 即 向 左 脚 后 成 芋 步 ， 同 时 枪 尖 向 前 右手 串 至 把 端 
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用 力 向 前 下 方 刺 出 〈 图 122) 


图 122 

要 点 ， 以 上 个 一 四 是 连续 动作 ， 走 枪 . 上 步 、 转 身 、 刺 枪 
都 要 连贯 、 协 调 ， 不 要 脱节 。 枪 向 前 下 方 刺 出 与 成 插 步 ， 要 
同时 完成 ， 插 步 要 稳 。 

31. 白 儿 转身 扫 届 检 

身体 立 起 ， 向 左 后 转身 ， 右 脚 稍 后 撤 ， 成 左 高 谋 步 ， 同 
时 随 转 身 枪 经 体 前 向 右 平 扫 册 ,右手 担 把 端 至 腰部 ,左手 提 中 
段 ， 枪 类 指 右 前 方 。 枪 经 体 前 再 向 左 平 扫 出 , 枪 尖 指 堪 前 方 。 
(图 123) 
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要 点 ;高 虚 步 要 稳 ， 扫 枪 要 用 力 ， 但 角度 不 要 过 大 。 枪 
尖 高 度 与 眉 齐 。 
・、 33. 横扫 下 路 连 
环 把 

① 重 心 提起 , 有 
手 往 后 挡 枪 ， 左 手 串 
至 枪 继 处 ， 这 时 上 布 
了 脚 成 马 步 ， 向 左 转 ， 
7 枪 随 转 体 把 端 向 前 下 

图 124 方 横 調 出 。 右手 串 中 
段 揚 格 。 (图 124) 

要 点 ， 先 捉 手 位 ， 转 体 、 成 马 步 与 测 棱 同时 完成 。 击 棱 
要 用 “ 寸 ” 劲 。 

@ 以 右 脚跟 为 畏 ， 撤 左 脚 ， 转 体 一 百 八 十 度 ， 成 马 步 ， 
闻 时 右手 用 力 使 枪 把 随 体 转向 右 下 方 横 击 出 。 (图 125) 


> 8 は e 


ツ ャ fe 


ww.miji8.com 


要 点 : 重心 不要 提起 , 上 歩 、 料 体 、 横 赤 棒 要 同 時 完成 。 
图 右 脚 向 后 撤 一 步 ， 于 左 脚 后 ， 身 体 向 右 转 ， 成 左 高 虑 
了 右手 串 至 枪 下 端 ， 左 手 串 至 枪 中 段 ， 把 端 自 左 下 向 上 下 
j 后 ， 枪 兴 自 左上 、 向 下 、 向 前 上 挑 检 。 (图 126) 


图 126 . 


同时 完成。 a 
展 , 上 挑 以 左手 カカ 
に 支点 ， 用 力 。 
33. 六 子 翻身 状 ご 
中 胜 
① 箇 心 提 起 右 膝 
微 居 , 左 脚 提起 , 右 
手 捨 至 天 上 , 左手 使 
枪 指 前 下 方 。 
左 脚 向 前 落 一 图 127 
歩 , 接 着 左 腺 及 力 , 右 能 起 跳 , 同 時 向 左 后 料 体格 向 前 向上 。 
‘ee 85 。 
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《图 127》 

要 点 ， 起 路 要 经 玉 、 转 身 要 迅速 ， 检 随身 走 要 舒展 ， 动 
作 要 协调 。 

@ 右 脚 先 落地 ， 转 体 先 成 ， 左 脚 落地 成 左 弓 步 ， 枪 落 
下 ， 两 手 翻 脏 疝 下 压 枪 。 (图 128) 


图 128 
要 点 ， 落 地 右 脚 要 德 ， 压 枪 要 迅速 ， 枪 尖 赂 低 。 
图 左 脚 上 前 一 大 步 ， 成 堪 弓 步 ， 右 手 用 力 向 前 平 扎 枪 。 
《 园 129) 
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要 点 ， 左 脚 落地 要 经 、 要 稳 ， 扎 枪 要 用 力 。 

34, 回身 串 枪 锁 咽 喉 

国 左 脚 收 困 半 步 ， 重 心 后 移 , 笑 体 向 右 转 , 成 左 高 已 步 右 
竹 往 后 抽 枪 ,左手 操 枪 继 处 。 

脚步 不 动 ， 身 体 再 稍 辣 
右 转 ， 左 手 向 后 送 枪 ， 两 手 
闻 提 枪 继 处 。 枪 把 略 高 于 头 
部 。 ( 図 130) 

要点 , 串 手 送 栓 愛 紫 接 
右手 提 枪 ， 送 枪 要 利索 。 

@ 身 体 继续 后 右 后 转 ， 
两 跟 自 然 成 插 步 ， 右 手 抽 枪 
， 再 咽 北 前 , た 腎 伸 青 。 (图 
131) 。 . - 5 图 130 
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命 尖 上 动 ， 左 脚 向 左前 上 一 步 ， 身体 向 右 转 ， 左 手 送 
枪 ， 两 手 担 把 映 。 (图 132) 


图 133 
@ 右 脚 起 跳 ， 随 即 左 脚 跳 起 ， 右 脚 先 落地 ， 左 脚 后 落 于 
右 脚 前 ， 成 左 高 虚 步 两手 换 把 ， 右 手 握 把 端 往 后 抽 枪 ， 左 
手 滑 至 栓 中 段 , 在 起 眺 , 抽 栓 的 辻 程 中 。 左手 翻 腕 , 成 虚 歩 
、 寻 完 成 拦 伦 。 《网 133) 


| 轩 133 
要 点 ， 这 个 动作 较 笋 杂 , 先 换 把 ， 抽 枪 起 跳 同时 进行 ,成 
碟 步 与 拦 枪 语 时 完成 。 可 多 做 儿 遍 ， 逐 渐 使 动作 连贯 协调 。 
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加 高 虚 步 不 动 ， 两 手 从 外 向 里 翻 腕 ， 使 枪 尖 自 外 向 里 划 
線 一 一 今 格 。 上 だ 脚 成 左 弓 歩 。 右手 用 力 向 前 平 所 格 。 (图 
134) 


35. 例 海 翻 江 龙 摇 必 
QD 左 脚 后 撤 半 步 ， 成 左 高 虚 步 , 右手 往 同 抽 枪 至 右 肩 侧 ， 
左手 撮 格 中 段 , 格 失 在 左下 方 。 ( 国 135) 


图 135 
要 点 ， 成 虚 步 与 抽 从 同时 进行 。 
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因 右 脚 前 党 用力 榨 地 向 后 剖 抬 起 ， 脚 掌 向 上 , 重心 在 左 
態 , 左 妥 微 届 ヵ 左手 合格 央 略 向 前 挑 , 右手 使 拒 敵 落 至 腰部 , 
尖 咯 低 ， 身 体 稍 向 前 做。 (图 136) 


图 136 
要 点 ， 野 掌控 地 、 扩 起 要 轻巧 ， 右 脚 支撑 要 稳 ， 注 意 平 
衡 ， 盾 视 枪 类 。 | 
镶 上 动 不 何 ， 右 肢 往 左前 落 一 步 ， 右 误 微 届 ， 左 脚 前 党 
氛 地 身后 抬 起 ， 脚 棠 向上， 同时 枪 尖 自 左 前 经 上 至 左 后 划 大 
弧 ， 把 端 由 腹部 向 上 至 右 侧 和 肩 平 ， 身 体 仍 稍 向 前 闫 。 (图 
137) 
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要 点 ， 接 上 动 时 要 连贯 ， 各 动作 要 协调 。 

国 上 动 不 停 ， 左 脚 往 左前 落 一 步 ， 左 嫂 微 曲 ， 右 脚 学 榨 
地 向 后 抬 起 ， 脚 党 向 上 左手 使 枪 尖 疝 左前 下 方 划 大 弧 把 端 向 
下 至 前 划 小 弧 。 (图 138) 

要 点 ， 略 。 

.@ 上 动 不 停 ， 右 脚 向 左前 落 一 步 ， 右 腿 微 必 ， 左 脚掌 氛 
向 后 抬 起 ， 脚 掌 向 上 ， 左 手 使 枪 尖 自 左前 向 上 至 左 后 走 大 
弧 ， 右手 使 把 端 向上 至 有 侧 与 记 平 ， 身 体 仍 稍 向 前 倾 。 《图 
139) 


@ 上 动 不 停 ， 左 脚 向 左前 落 一 步 ， 万 腾 微 曲 ， 右 脚掌 地 
向 后 招 起 ， 脚 掌 向 上 ， 夺 手 使 枪 尖 向 前 下 方 划 产 ， 身 体 仍 稍 
向 前 信 。 目視 栓 央 。 (图 140) 


e 91 。 
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泣 136 一 140 动 作 是 连续 的 ， 要 做 得 连贯 ， 上 步 ， 走 枪 赛 配 合 协 调 ， 不 机 
陪 节 ， 走 成 一 个 圆圈 ， 回 到 原 地 。 

36. 顺风 扫 叶 辟 天 灵 

@@ 接 上 动身 体 向 左 转 ， 右 脚 往 左 侧 落 一 步 成 横 已 步 ， 龙 
手 使 枪 向 左 侧 平 扫 ， 右手 握 枪 把 端 置 腰部 。 (图 141) 
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惨 点 ， 平 扫 枪 要 有 力 ， 但 角度 不 要 过 大 ， 枪 尖 指 左前 。 
加 痰 上 动 ， 两 手 向 左 经 头 上 抢 枪 两 图 。 横 裙 步 不 动 。 . 
上 堪 步 成 左 高 虚 步 ， 同 时 枪 从 头 上 向 下 用 力 劈 。( 图 142) 
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图 142 
人 点， 高 虚 步 要 稳 , 抢 枪 要 用 力 ， 要 舒展 大 方 ; 双 蒜 用力 
募 失 。 
37. 流星 葡 花 和 套 步 刺 


QD 重心 提起 ，. 上 右 脚 ， 两 脚 前 后 开 步 站 立 , 枪 尖 走 龙 侧 , 


向 下 ,向 左 后 ,再 向 上 至 前 , 左 葡 促 直 , 有 手 置 左 胺 下 。 (图 143》 
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@@ 上 左 脚 ， 身 体 右 转 ， 两 脚 左 右 开 立 ， 枪 尖 自 前 向 下 向 
布 后 ， 两 竟 交 叉 ， 右 臂 在 上 (图 144) 
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图 144 
' @@ 接 上 动 ， 枪 尖 自 右 向 上 向 左 ， 这 时 右 脚 插 左 脚 后 成 软 
步 ， 右 手 用 力 向 前 下 刺 枪 。 (图 145) 


图 145 
* 全 一 全 是 连续 动作 。 走 枪 、 上 步 、 转 身 ， 成 歌 步 、 刺 伦 动作 要 连贯 、 协 
调 ， 不 楼 脱节 。 葡 步 要 稳 ， 刺 枪 要 有 力 。 
38, 回身 拦 马 杀 威 棱 


中 重心 稍 提 起 ， 右 竹 抽 枪 ， 左 手 担 枪 缀 处 ， 右 手 再 串 至 
é 94 * 


中 段 担 枪 ， 身 体 稍 向 右 转 ， 月 视 把 端 。 (图 146) 


要 点 ， 帅 手 位 要 连 殿 、 利 索 ， 转 身 动作 不 要 大 ， 与 抽 枪 
同时 进行 。 

色 看 肢 向 右 侧 上 一 步 ,成 马 步 ,把 缮 向 右 下 横 汶 峙 。 (图 
147) 


要点 : 上 步 成 马 步 与 击 棒 辣 时 进行 ， 击 修 要 有 力 。 
9. 反 拦 惊 马 又 一 棒 
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① 身 体重 心 移 向 左 腺 。 右 脚 略 司 回 政 。 左 乳 策 奏 曲 , 拒 
端 自前 下 向 后 经 凑 上 至 左 侧 ， 枪 尖 经 体 前 至 右 侧 ， 左 手 于 右 
腋 下 。 (图 148) ] . 


」 图 148 
要 点 ， 这 是 过 滤 动 作 ， 走 枪 侧身 要 同时 进行 ， 要 协调 、 
连贯。 
@ 右 脚 向 有 上 一 步 ， 左 肢 拖 地 跟 上 ， 成 马 步 ， 把 端 经 体 
前 向 右 横 击 出 ， 左 手 置 右 胺 下 ， 枪 尖 在 背后 。 (图 149) 
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40, 云 筋 村 项 回 把 伪 . 

双 脚 不 効 。 重心 提起 。 右手 使 把 端 自 右 经 体 前 过 头 上 向 
后 强 右 侧 ， 枪 尖 自 背后 经 体 前 至 左 侧 。 身 体 向 左 转 ， 右 脚 上 
下 
出 。 (图 150) 


”要 点 : 上 大 、 转 体 ， 击 棒 同 时 完成 ， 马 步 要 稳 ， 模 击 要 
用 力 。 
41. 摘 把 丁 步 向 下 我 
四 身体 向 右 转 ， 变 右 弓 步 ， 左 手 向 前 上 方 送 枪 ， 两 手提 
枪 绎 处 ， 目 视 把 端 。 (图 151) 
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要点 : 转 体 、 成 己 步 、 送 枪 要 同时 完成 。 

轩 布 脚 向 后 撤 一 大 步 ， 疝 右 转 体 ， 随 即 左 妓 跟 上 ， 右 腿 
半 险 ， 左 腿 亦 半 蹲 ， 脚 尖 点 地 ， 成 丁 步 ， 有 手 脱 把 后 叉 反手 
提 栓 井 用 力 向 右 下方 刺 貞 , 左手 党 至 栓 下端 。 目視 栓 突 。 
(图 152) 


要点 , 先 串 手 位 , 撤 歩 粋 身 時 串 手 位 , 成 丁 歩 時 下 刺 , 
整个 动作 要 协调 ， 于 步 要 稳 。 

42, 风 卷 残 云 再 刺 抢 

由 左 脚 向 前 半 步 ， 身 体 稍 向 左 转 ， 重 心 提 起 ， 成 左 高 开 
步 ， 两 手 将 检举 至 头 上 。 (图 153) 


要 点 ， 重 心 提起 ， 上 步 转身 要 同时 进行 。 

轩 枪 把 端 向 左 后 抢 ， 左 手 脱 把 ， 然 后 上 右 脚 成 右 高 由 
步 ， 同 时 把 端 自 后 经 右 向 前 下 抢 击 ， 把 端 击 前 下 地 面 ， 左 手 
护 右手 〈 图 154〉 ーー ー 
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要点 : 先 抢 枪 ， 抢 到 半圆 时 ， 上 步 、 转 体 ， 击 地 与 成 高 
虑 步 同时 完成 。 击 地 后 不 要 合 把 端 借 惯 力 向 左 。 

@@ 右 脚 后 撤 一 步 ， 身 体 向 右 转 ， 左 脚跟 上 成 了 了 步 ， 右 手 
撮 格 向 有 下 刺 山 , 左手 滑 至 栓 上 端 。 目 祝 格 内 。 (图 155) 


村 点 ， 成 丁 步 与 下 刺 同 时 进行 ， 丁 步 要 稳 。 

43. 流星 赶 月 大 花 上 

の 身体 立 起 , 上 右 脚 , 西 脚 前 后 趣 歩 始 立 , 栓 夫 自 右 下 
右上 、 向 左 、 左 下 、 左 后 划 弧 两 蔷 交 叉 ， 右 车 在 上 。 (图 
56) 
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图 156 
@ 上 左 脚 ， 身 体 向 右 转 ， 枪 尖 自 左 后 向 上 记 前 再 向 下 至 
左 后 ， 把 丹 走 反方 向 ， 枪 在 左 体 侧 走 了 个 立 回 。 《图 157) - 
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图 157 


图 身体 再 向 右 转 ， 把 端 自前 向 下 向 右 后 ， 再 向 上 至 左上 
方 ， 枪 尖 自 左 后 向 上 至 前 ， 再 向 下 至 右 下 。 (图 158) 
*101 * 


图 158 
.，@ 枪 尖 自 有 下 向 上 经 体 前 至 左下 ， 左 手 脱 把 再 握 枪 上 
自 ， 右 手 滑 至 枪 于 段 ， 同 时 搬 右 脚 ， 两 腿 交 义 ， 目 视 枪 拓 。 
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《图 159) 


图 159 


* 四 一 超 是 过 续 动 作 ， 上 步 转 身 、 幢 枪 要 韦 贯 、 协 调 ， 串 手 位 要 利 崇 。 
44, 大 获 全 胜 “ 搁 拿 扎 ” 、 
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@ 接 上 动 ， 身 体 向 右 转 ， 枪 尖 自 左下 至 前 ， 把 端 自 上 落 
至 朋 部 ， 重 心 下 落成 左 涡 碟 步 ， 同 时 左 、 右 手 翻 综 ， 枪 尖 自 
里 向 外 划 医 一 一 拦 枪 。 虚 步 不 动 ， 碟 、 有 手 釉 腕 ， 使 枪 尖 自 
外 阿 時 計 張 一 一 信 格 。 (图 160) 


1 
> 
图 160 
@ 天 脚 上 一 步 ， 成 左 马 步 ， 有 和 手 用 力 向 前 平 送 枪 一 一 扎 
枪 。 (161) 
图 161 
( 三 ) 敢 替 
1. 重心 提起 ， 顽 脚 收 半 步 成 左 商 虑 步 ， 布 手 抽 枪 ， 至 笛 
“部 ， 左 卑 清 至 枪 中 段 。 
*・108・ 
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下 立 隆 左 脚 前 。 右手 脱 把 上 架 天 上 , 重心 下落 成 左 虚 歩 。 目 
祝 前 方 。 (图 162) 


图 162 
2. 重心 提起 , 右 脚 上 步 与 左 脚 并 拢 ,右手 下 落 于 右 体 侧 ， 
. 转 头 平视 成 立正 歼 女 。 (图 163) 
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